
FINDING YOUR IKIGAI — NINE JOURNAL PROMPTS

Ikigai is a Japanese term with many interpretations. Literally translated, iki means “life” and gai means “val-

frequently used to refer to a person’s journey of living their life to the fullest.

not as a singular “purpose in life,” but as a verb that directs you to be the best version of yourself: to serve, 
to create, to delight, to nourish, to provide, to teach, to heal, to connect, and to build.

Here are some journal prompts — one for each month remaining in this year —
to help you get started on your journey.

Think about what “service” means to you. How can you better serve others in your daily life? What are some 
ways that you might better serve your neighborhood, workplace, or community? How can you serve your-

self through serving others?

When was the last time you created something that deeply resonated with you? How did it make you feel? 
What made this creation so special? What might happen if you tried to create something like that again?

What are you absolutely delighted by? Think about times you might have delighted others. What makes 
these moments special? What can you learn from them?

What are some ways you can better serve your community?

What is something you’ve created that resonates with you?

What delights you?

Ikigai est un mot japonais aux multiples interprétations. Traduit littéralement,  
iki signifie « vie » et gai veut dire « valeur » — soit réunis, « la valeur de la vie » —  

mais sa signification complète est bien plus complexe et difficile à définir. On l’utilise plus  
couramment pour parler du parcours d’une personne qui croque la vie à pleines dents.

La voie de l’Ikigai est un parcours de réflexion individuelle profonde qui n’appartient qu’à soi.  
Il s’agit plutôt de penser l’Ikigai non pas comme une simple « finalité » mais comme un verbe  

qui vous oriente vers la meilleure version de vous-même : pour servir, créer, profiter,  
nourrir, donner, enseigner, guérir, tisser des liens et construire.

Voici quelques questions pour le journal — une pour chaque mois restant de l’année —  
afin de vous aider à débuter ce parcours.

TROUVEZ VOTRE IKIGAI — NEUF QUESTIONS POUR LE JOURNAL

Comment pourriez-vous vous mettre davantage au service de votre communauté ?
Réfléchissez à ce que veut dire pour vous « se mettre au service de ». Comment pourriez-vous  
vous mettre davantage au service d’autrui au quotidien ? Comment pourriez-vous vous mettre  
davantage au service de vos voisins, collègues de travail ou de votre communauté ? Comment  

pourriez-vous vous mettre au service de vous-même au travers des autres ?

Qu’avez-vous créé qui résonne en vous ?
Quand avez-vous créé pour la dernière fois quelque chose qui résonnait profondément en vous ?  

Qu’avez-vous ressenti ? Qu’est-ce qui a rendu cette création si spéciale ? Que se passerait-il  
si vous tentiez à nouveau de créer quelque chose de similaire ?

Qu’est-ce qui vous met en joie ?
Qu’est-ce qui vous apporte de la joie ? Pensez aux instants où vous avez apporté  

de la joie aux autres. Qu’est-ce qui rend ces moments si spéciaux ?  
Quels enseignements pouvez-vous en tirer ?



Like plants need water for nourishment, we too need to nourish ourselves in order to grow — physically, 
mentally, and emotionally. What do you need in order for your body to feel nourished? What kind of nour-

ishment does your mind need? How could you nourish your heart?

When you hear the phrase “provide for others,” what does that mean to you? Do you think of “providing” 
as an action, an identity, a state of being, or something else? What can you provide for others through your 

presence alone? What about by being present in the moment?

-
tions. What lessons do you want to teach? How do your actions demonstrate your teachings? What can you 

do to become a better teacher for those who might follow your lead?

to become the person you are today. What wounds have you worked hard to heal? What parts of you might 
still need healing? How can you encourage your own healing process?

What are some ways that you can nourish your body, mind and heart?

What can you provide for others just by being present?

If you could teach the whole world one lesson, what would it be?

What parts of you might be in need of healing?

Comment pouvez-vous nourrir votre corps, votre esprit et votre cœur ?
Tout comme les plantes ont besoin d’eau pour se nourrir, nous devons nous nourrir 

 pour grandir — physiquement, mentalement et émotionnellement.  
De quoi avez-vous besoin pour nourrir votre corps ? Et votre esprit ? Et votre cœur ?

Que pouvez-vous apporter aux autres simplement en étant présent ?
Lorsque vous entendez les mots « apporter aux autres », qu’est-ce que cela signifie pour vous ?  

Considérez-vous le fait « d’apporter » comme une action, une identité, un état d’esprit  
ou autre chose ? Que pouvez-vous apporter aux autres par votre simple présence ? 

Et en étant présent dans l’instant ?

Si vous pouviez enseigner une chose au monde entier, quelle serait-elle ?
Même si nous ne le réalisons pas, nous pouvons enseigner aux autres comment faire  

le bien autour de nous par nos actions individuelles. Quelles choses aimeriez-vous enseigner ?  
En quoi vos actions sont-elles une démonstration de vos enseignements ? Que pouvez-vous  

faire pour être un meilleur enseignant pour ceux qui pourraient vous suivre ?

Quelles parties de vous auraient besoin de guérir ?
Nous faisons tous face à des difficultés et à des défis au cours de nos vies.  

Réfléchissez à ceux que vous avez surmontés pour devenir la personne que vous êtes aujourd’hui.  
Quelles blessures avez-vous guéries par vos efforts ? Quelles parties de vous auraient toujours  

besoin de guérir ? Comment pourriez-vous encourager votre propre guérison ?



Today, there are more ways to connect with others than ever, yet sometimes we still feel disconnected from 
each other. How do you usually connect with others? What aspect of connection feels most meaningful to 

you? How might you connect with your loved ones more deeply?

When you picture a better future, what does that look like? Think about what you can do as an individual to 
help build that future for yourself and others. What are some steps you can take, small and large, to build 

the future you envision?

How do you connect with others in a meaningful way?

How might you build a better future for yourself and others?

Comment tissez-vous des liens avec les autres de manière significative ?
De nos jours, il existe plus de moyens de se connecter que jamais, et pourtant nous  

avons parfois l’impression de nous éloigner les uns des autres. Comment tissez-vous  
généralement des liens avec les autres ? Quel aspect de ces interactions est le plus important  

à vos yeux ? Comment pourriez-vous renforcer vos liens avec vos proches ?

Comment construire un avenir meilleur pour les autres et vous-même  ?
Lorsque vous imaginez un avenir meilleur, à quoi ressemble-t-il ? Pensez à ce que vous  

pouvez faire en tant qu’individu pour construire cet avenir pour les autres et vous-même.  
Quelles sont les étapes à mettre en place, qu’elles soient petites ou grandes,  

pour construire votre vision de l’avenir ?


